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	Meningen med övningen 
För ungdomarna är det att få prova på lite olika svårighetsgrader och fundera över vad det är man behärskar och vad som fortfarande är lite svårt.
För tränarna är det att få motsvarande uppfattning, d v s vad kan de enskilda ungdomarna redan och vad behöver de träna på och utveckla.

Detta kan då också fungera som ett underlag vid funderingar på vilken grupp man passar bäst i.

	Hur övningen går till
Gemensam joggning till starten som är ca 1 km öster om Järlagården.
Övningen är lagd i form av korta slingor. Slingorna har då svårighetsgraderna grön-vit-gul-orange-violett.
Varje slinga finns på en karta.

Det är lämpligt att man hinner med 2-3 slingor..

Innan man springer ut på en ny slinga är det bra att man visar och berättar för en tränare hur man tänkt lösa uppgifterna.

Kontrollerna består av liten skärm. 

	Viktigt att tänka på under övningen
Kontrollerna sitter ganska tätt och slingorna går i varandra ibland. Titta noga på kartan så du springer till rätt kontroll.
Ha hela tiden en tanke med din orientering. Bestäm dig för hur du ska springa sträckan och genomför det.


	Att tänka på efter du sprungit
Fundera på vad du tycker är lätt och vad du är bra på. Fundera också på vad du behöver bli bättre på för att klara kontroller och sträckor där det börjar bli svårt.



